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Интенсификация практически всех сфер деятельности человека в современном обществе вызывает постоянное перенапряжение регуляторных систем организма. Хроническое недовосстановление, аккумуляция утомления, срыв регуляторных механизмов – нежелательные спутники жизни современного человека, а широкое использование фармакологических средств, чревато многими осложнениями для организма.
В последнее время многими учеными высказывается мнение о том, что несоответствие ритма экзогенных (внешних) воздействий эндогенным (внутренним) ритмам организма человека являются основной причиной возникновения  разного рода заболеваний.
     В этой связи, вопросы рациональной организации режима труда и отдыха, использования средств оздоровительной физической культуры в формировании периодического характера жизнедеятельности являются первостепенными в поиске путей повышения устойчивости организма, профилактики состояний перенапряжения.
Действительно, в этом плане, ярким примером взаимосвязи периодики и устойчивости является более высокая приспосабливаемость женского организма по сравнению с мужским, обусловленная выраженным ритмом половой активности у женщин (эндогенным ритмом, созданным самой природой).
Любой биологический ритм характеризуется постоянно протекающими катаболическими и анаболическими процессами и  предполагает чередование фаз с преобладанием катаболической и анаболической активности. Именно «устойчивое неравновесие» катаболических и анаболических процессов формирует биологический ритм. Конечная цель саморегуляции биоритмов с их различными периодами заключается в постоянном уравновешивании катаболических и анаболических процессов в организме, причем низкочастотные ритмы являются «поправочными» к высокочастотным.
Многие экзогенные и эндогенные  факторы как ритмического так и случайного характера оказывает влияние на формирование фаз преобладания катаболической и анаболической активности систем организма, иначе говоря, участвуют в формировании его биологических ритмов.
Фаза преобладания катаболической активности  формируется под влиянием внешней деятельности организма, а также как ответ на экзогенные ритмы. В свою очередь, фаза преобладания катаболический активности обусловливает особенности  протекания фазы преобладания анаболической  активности (ее длительность и амплитуду).
В целом ряде случаев фаза преобладания катаболической активности может быть сложнорегулируемой из-за накладывания  стрессовых ситуаций в быту и на работе на экзогенную периодику, что требует поиска путей и средств регулирования  анаболических процессов в организме, иными словами восстановления биоритмической структуры. В этой связи, оздоровительная физическая культура является одним из средств для восстановления деятельности сердечно-сосудистой, нервно-мышечной систем, снятия перенапряжения в эмоциональной сфере; отвечает всем целям регуляции анаболических процессов и тем самым, оптимизации протекания биоритмов.
Понимание собственного функционального состояния в свете экзогенных и эндогенных ритмов, нагрузок в быту и на работе должно обусловливать выбор того или иного средства оздоровительной физической культуры как в каждом отдельном занятии, так и их планировании в течение дня, недели, месяца, года.  
В любом случае такой выбор должен быть встроен в биоритмологическую структуру организма с целью оптимизации анаболической фазы биоритмов. Физиологически целесообразно чередование усилений интеллектуальной и физической активности человека.
Исходя из этого, выбор средств оздоровительной физической культуры предполагает:
в суточном цикле необходимо использование зарядки, физкультпауз в течение рабочего дня, внепроизводственных занятий (конкретный выбор зависит от индивидуальных суточных хронотипов, в которых, как известно, выделяются «совы», «жаворонки», «голуби»);
в недельном цикле следует распределять занятия оздоровительной физической культурой в течение рабочей недели, а также во время выходных 
(конкретный выбор зависит от распределения рабочей нагрузки в течение недели);
в годовой цикле желательно распределение оздоровительных мероприятий с учетом сезона года, а также с учетом графика отпусков. 
Изучение особенностей протекания биологических ритмов своего организма, учет этих особенностей при планировании рабочей нагрузки и оздоровительной физической культуры  в течение дня, недели, месяца, года  является безусловным научно-обоснованным фактором стабилизации в целом жизнедеятельности организма, повышения его устойчивости к   стрессам современной жизни и сохранению здоровья.













